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Et sundhedshistorisk perspektiv AW

De fire sygdomsbglger i det 20. arhundrede
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Hovedsporgsmalet

s Hvordan kan man fremme
sundhed og trivsel?

m Svaret afhaenger farst og
fremmest af, hvordan man
definerer sundhed og trivsel.
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Ny bog om mental
sundhed, helbred og trivsel

— med udgangspunkt i et bredt,
dynamisk og tvervidenkabeligt
sundhedsbegreb

Denne bog handler om at leve et sundt liv i en verden med
hastige forandringer - mellem gleeder og sorger, nar livet
lykkes, og nar det udfordrer os.

Med Det Dobbelte KRAM stilles der skarpt pa nogle f4,
men helt afggrende faktorer, som har stor indflydelse pa
vores mentale sundhed, fysiske helbred og oplevelse af
trivsel i hverdagslivet. Saledes giver bogen dig vigtige
veerktgjer og forudsaetninger for, at du kan laegge ar til livet
samt liv til arene!

Det Dobbelte KRAM beskrives og udfoldes gennem talrige
farveillustrationer og modeller der kan anvendes som et
feelles grundlag i det brede tveerfaglige samarbejde
omkring sundhed og trivsel for alle.

Hans Reitzels Forlag, 2016
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Det Dobbelte KRAM - bygger pa en dynamisk, helheds-

orienteret og tvarvidenskabelig forstaelse af sundhed med et ligevaerdigt
forhold mellem sundhedsfremme og forebyggelsesindsatser
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Et julekort...

...Og sa haber jeg, at I alle er
sunde og raske.

Jeg vil gnske jer en rigtig
gleedelig jul samt et
lykkebringende nytar.

Kearlige hilsener & Knus
Mormor
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Aaron Antonovsky

(1923 - 1994)

m Professor i medicinsk sociologi ved det
sundhedsvidenskabelige fakultet,

Ben Gurion University of Negev i Israel.

PATOGENESE
Arsag til og udvikling af sygdom

SALUTOGENESE
Arsag til og udvikling af sundhed
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Helbred og sundhed tilhgrer to forskellige dimensionet, wees T

men hver med deres betydning for trivsel
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En overvejelse...

m Hvad er sundest

for rygsajlen:

D-vitaminer eller
selvagtelse?
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Kompetencer Relationer Accept Mestring
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Sundhedsfremme
Svag folelse af Steerk fglelse af
sammenhéeng ﬁ sammenhaeng

svag folelse af Sundhed i et livsperspektiv steerk folelse af
begribelighed hverdagslivet i fokus - evt. med sygdom/ begribelighed
handtérbarhed lidelse, psyko-socialt arbejdsmiljg, handtérbarhed

meningsfuldhed mestring, socialt netvaerk, inklusion, meningsfuldhed
muligheder, leering, hab...

Helbred i et
biologisk perspektiv
krop og livsstil i fokus, evt. sygdom/

SYG lidelse, diagnose, fejl/mangeltilstand, RASK
behandling, fysisk arbejdsmilja...
Darligt helbred ‘d-u_l_’ Godt helbred

Forebyggelse

Rygning Alkohol Motion
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Helbred er, hvordan man har det —
Modstandskraft er, som man ta’r dey

”Om at ha det”, Kumbell, 1948

Piet Hein
(1905 — 1996)
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Det Dobbelte KRAM - dynamiske sammenhznge

RELATIONER

God og tillidsfuld kontakt til andre
mennesker i inkluderende og
anerkendende sociale netveerk

) mm—
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DET DOBBELTE

AccepT KRAM

erkendelsen af, at der er negative forhold i
livet som man ikke kan g@re noget ved og
som man ikke har indflydelse pa — samt at
fokusere pa forhold i livet, man kan
gore noget ved.

KOMPETENCER * /

fx selvkontrol, lzering,
uddannelse, viden, indsigt,
kundskaber m.v. ("Skolen for
Livet ” og ”Livets Skole”)

/

S MestrING

positive handlestrategier og
kraftfulde fremgangsmader til
at tackle livets udfordringer —
og at man magter at spge om
hjzelp, hvis opgaven er for stor

Kost

God nezerende kost efter
Ferevarestyrelsens kostrad

RYGNING

1)
\}

\_/*

X MorTion

- i rigelige maengder!

”“De som mener, at de ikke har
tid til fysiske aktiviteter ma for
eller siden afsaette tid til
sygdom”!

ALkoHoL

j@\
= \ &

La’ vaere - eller hold op, og
hvis du ikke kan selv, sa s@g hjeelp

Moderat forbrug, max. 1 - 2 genstande
om dagen — husk altid at spise til

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM — Et tveerfagligt arbejdsgrundlag
for mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Det Dobbelte KRAM — fra kost til maltid | g

RELATIONER AccepT KRAH

erkendelsen af, at der er negative forhold i
livet som man ikke kan g@re noget ved og
som man ikke har indflydelse pa — samt at
fokusere pa forhold i livet, man kan
gore noget ved.

God og tillidsfuld kontakt til andre

mennesker i inkluderende og *’ \*

anerkendende sociale netvaerk

~—
KoMPETENCER S S MESTRING
fx selvkontrol, lzering, \ positive handlestrategier og
uddannelse, viden, indsigt, kraftfulde fremgangsmader til
kundskaber m.v. ("Skolen for at tackle livets udfordringer —
Livet ” og ”Livets Skole”) og at man magter at sgge om
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X MorTion

- i rigelige maengder!
”“De som mener, at de ikke har
tid til fysiske aktiviteter ma far

/
Kost K
God nzrende kost efter
Fgrevarestyrelsens kostrad
* eller siden afszette tid til

\—/: : sygdom”!

" RyGNING ALkoHoL
La’ veere - eller hold op, og Moderat forbrug, max. 1 - 2 genstande
— yy - : ' ' g, g
= hvis du ikke kan selv, sa sgg hjeelp om dagen — husk altid at spise til
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Det Dobbelte KRAM — rygestop d —

RELATIONER Accept ERAH
God og tillidsfuld kontakt til andre erkendelsen af, at der er negative forhold i
mennesker i inkluderende og */\* livet som man ikke kan ggre noget ved og
Sherkendende=ociale netvark / som man ikke har indflydelse pa — samt at
/ fokusere pa forhold i livet, man kan

gore noget ved.

KoMPETENCER g / *— ¢ MEsTRING

fx selvkontrol, lzering, positive handlestrategier og
uddannelse, viden, indsigt, kraftfulde fremgangsmader til
kundskaber m.v. ("Skolen for at tackle livets udfordringer —

Livet ” og ”Livets Skole”) og at man magter at sgge om

hjzelp, hvis opgaven er for stor
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Kost R X MorTion
God narende kost efter :’i rigelige maengder! .
Fgrevarestyrelsens kostrad De som mener, at de ikke har
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" RyGNING ALkoHoL
La’ veere - eller hold op, og Moderat forbrug, max. 1 - 2 genstande
— yy - : ' ' g, g
= hvis du ikke kan selv, sa sgg hjeelp om dagen — husk altid at spise til
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Sundheds-KRAM’et

RELATIONER

KOMPETENCER MESTRING

/
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RYGNING ALKOHOL
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StreSS Stress er nar man mgder noget i sin tilveerelse KRAM
man ikke har et automatisk svar pa.

i KREW

Stress udfordrer balancen mellem krav og ressourcer.

USUND SUND

Svag folelse af Steerk fglelse af
sammenhaeng sammenhaeng

svag folelse af steerk fglelse af
begribelighed begribelighed
handtérbarhed handtérbarhed

meningsfuldhed meningsfuldhed

SYG RASK

Darligt helbred Godt helbred
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Eksempler pa lerings- og
jeg-stottende begreber,
metoder, pedagogikker,
indsatser, kurser m.v. set
i et salutogent perspektiv

USUND

Svag folelse af
sammenhaeng

svag falelse af
begribelighed

handtérbarhed

meningsfuldhed

SYG

Darligt helbred
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SALUTOGENESE

Sundhedspadagogik
Coaching

Mestring
Empowerment
Resiliens
Anerkendende peaedagogik
Inklusion
Rummelighed

KRAP

Recovery

Kognitiv terapi

Kunst og Kulturelle akti
Guidet feelleslaesning

ACT (Acceptance & Commitment Therapy)
PALS / PALS Mental Sundhed

Narrativ psedagogik
Social Stories
Transformativ leering
Positiv psykologi
Flowteori
Mentorordning
Guidet feelleslaesning
Selvkontrol-programmer
”Du Bestemmer”
”De Utrolige Ar”
”Cool Kids”

”The Triple Focus”

”Parents Management Training”

”Home Start”
”De sma skridt’-metoden
”Jeg kan”-metoden

”Leerings- og Mestringskursus”
”Leer at tackle kronisk sygdom”
”Robustheds-uddannelsen”
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SUND

Steerk folelse af
sammenhang

steerk folelse af
begribelighed

handtérbarhed

meningsfuldhed

RASK

Godt helbred
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Folelsen af sammenhang SUND

Steerk foglelse af
Antonovskys resultater vedrgrende fglelsen

sammenhaeng
af sammenhang dokumenterer at man... steerk folelse af
begribelighed

hénpltérbarhed
= Er bedre til at registrere og bedgmme stressorer. MEgEies
Kompetencer
m  Oplever feerre stressorer som truende. P
o . Relationer
m Har tillid til at verden er begribelig. e
m Har tillid til egen handlekratft. Mestring

m Er bedre til at samarbejde med andre mennesker som man har tillid til.

= Er bedre til at handtere falelsesmeessige problemer fremkaldt af stressorer.

m Er bedre i stand til at opfatte problemer som udfordringer.

= Fgler sig mere motiveret og engageret til at finde lgsninger pa problemer.

= Veelger den mestringsstrategi, der er bedst egnet til de pavirkende stressorer.

=, Er bedre til at reagere pa feedback.

&

—
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MICHAEL ENDE

m Detden lille Momo
Kunne som ingen w
anden, var at lytte. |

Momo kunne lytte
sa mennesker falte
sig hele”.

o TR W, ™

= Z SOMMER & SPRENSEN
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Sundhedspadagogik — at lytte

Udelt

# opmeaerksomhed

FO

&) Det kinesiske tegn for
= \ & begrebet "at lytte”

www.peterthybo.dk ©



Grundlaget for motivation
er at flytte fokus

- Sundhedspeaedagogik i et dynamisk speendingsfelt mellem patogenese og salutogenese.
Bade patogenese og salutogenese har deres gyldighed, men sundhedsfremme handler om at flytte fokus fra sygdom
(det patogene) til livet med sygdom (det salutogene) i et leerende perspektiv. Det vil kunne fremme motivation.
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SUNDHEDSBAKKEN: *Livet er spandt ud mellem vilje og vilkdr” 918 it

Faktorer der kan pavirke mental sundhed, helbred og trivsel

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM — Et tvaerfagligt arbejdsgrundlag for
mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag.
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DET DOBBELTE KRAM: Et bud p4 en felles forstielsestamme | R

DET DOBBELTE

for indsatser omkring sundhed og helbred set i1 et salutogent perspektiv ‘
(Eventuelt retningen for en kommunes eller virksoimheds sundhedspolitik) KRAM

Omverden / Leve- og arbejdsvilkar

USUND SUND

Svag falelse af At laegge liv til &rene Steerk fglelse af
sammenhzng med mentalt sundheds- sammenhzeng

svag folelse af fremmende indsatser steerk folelse af
begribelighed

handtérbarhed

meningsfuldhed

begribelighed
handtérbarhed
meningsfuldhed

rmn<g— 10 -

SYG At laegge ar til livet RASK
med fornuftig livsstil, forebyggende
Darligt helbred indsatser samt behandling og Godt helbred

genoptraening
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